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Volkshochschule

Nordkreis Aachen Aktionstag: Ruckengesundheit

Wann:
Sonntag, 15.03.2026
10:30 - 15:30 Uhr

12 Workshops und

Die Veranstaltung ist -
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Pflanzliche Riickengesundheit
— natiirliche Selbsthilfe bei
Riickenschmerzen

Bernadette Vanderstraeten-
Schugner, Phytotherapie- und
Krauterfachfrau

Riickenzeit -
Haltung, Kraft und
Entspannung

Diana Rosner,
Fitnesstrainerin

Programm

Der Riicken isst mit —
durch bewusstes Essen und
Trinken auch den Riicken
stéarken
Dr. Judith Grehn,
Dipl.-Oecotrophologin

Riickenfit —
stark und beweglich im Alltag

Radiger Mdller,
Fitness- und Pilatestrainer

Meditation & Soundbath
Melanda Simonsen, Yogalehrerin

Riickengesundheit im
Alltag —
mit physiotherapeutischen Tipps
Angelika Engmann,
Physiotherapeutin, Yogalehrerin

Pilates
fiir einen gesunden Riicken
Rudiger Muller,
Fitness- und Pilatestrainer

Bitte fiir die Ubungsstunden
mitbringen:
¢ (Yoga)Matte, Handtuch, Getrank

¢ Hallenschuhe (Fitness)
e dicke Socken, ggf. Decke (Yoga)

Haltung beginnt im Kopf —
wie Psyche, Stress und Riicken-
schmerz zusammenhédngen
Miriam Schwarzschulz,

Facharztin fur Allgemeinmedizin
und Psychotherapie

Fit von Kopf bis FuB:
Der Riicken als Zentrum

Mike Arzt,
Reha-Fitnesstrainer

Hinweis —
fr alle Angebote gilt:

Platze nach Verfiigbarkeit!



